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Zusammenfassung 
In diesem Artikel wird die Bedeutung von Selbstmanagement als Schlüsselkompetenz in der 
Studieneingangsphase diskutiert. Basierend auf dem Modell von Kehr (2005) wird die Entwicklung eines 
internetbasierten Instrumentes zur Messung von Selbstmanagement (Dresdner SM)  vorgestellt. Die Eignung 
dieses Testes wurde in einer Onlinetestung mit Studierenden der TU Dresden (N=195) überprüft. Es zeigen 
sich mittlere Zusammenhänge mit Studienerfolgskriterien. Ebenso wird der Zusammenhang zwischen 
Testung und Training im Fall von Selbstmanagement beleuchtet.  Die Limitationen der Studie werden 
besprochen. 
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Abstract 
In this paper the key importance of self-management in first-year college achievement is examined. Based on 
the model of Kehr (2005) this study reports the development of an internet-based instrument measuring self-
management in students (Dresdner SM). Students from diverse study fields at the TU Dresden (N=195) 
responded to that scale in an online assessment. Self-management was found to be a proper predictor for 
academic performance. Likewise the connection between testing and training in the case of self-management 
is elucidated. Limitations are discussed.  
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1. Einleitung 
Neue Stadt, neue Wohnung, neuer Freundeskreis. Allein verantwortlich Stundenpläne machen, Essen 
kochen, Wäsche waschen und den Lernplan organisieren. Getrennt von Familie und alten Freunden sein.  
So schön der Start ins Studium als Lebensphase auch sein mag, er stellt junge Menschen seit jeher vor eine 
Vielzahl von Entscheidungsmöglichkeiten, Unsicherheiten und Krisen. Er markiert als Übergangszustand 
den Wechsel vom Kind zum Erwachsenen. Oft funktioniert es, manchmal hakt es, hin und wieder scheitert 
es ganz. Geglückte Studienzeiten sind häufig das Resultat eines guten Selbstmanagements. Dieser Artikel 
berichtet über ein neues Instrument zur Selbstmanagementdiagnostik in der Studieneingangsphase. 
 
1.1 Selbstmanagement als Bestandteil von Studierfähigkeit 
Studierfähigkeit wird auch in der Literatur zunehmend weniger als bloße Leistungsvoraussetzung (z.B. gute 
Noten im Abitur) sondern vielmehr als komplexe Wechselwirkung zwischen Individuum und Kontext 
verstanden.  Das Hamburger Modell der Studierfähigkeit (Bosse, Schultes & Trautwein, 2013) versteht das 
Konstrukt als erfolgreichen Umgang des Studierenden mit inhaltlichen, personalen, sozialen und 
organisatorischen kritischen Anforderungen des Hochschulstandortes. In der Realität treten diese komplexen 
Anforderungen zudem gehäuft oder sogar als Kettenreaktionen auf (van den Berk, Schultes & Stolz, 2015) 
und müssen innerpsychisch vom Studierenden zeitnah und selbstständig bewältigt werden. Als eine 
Möglichkeit der  motivationalen Bewältigung identifizierten Trautwein und Stolz (2015) innerhalb des 
Hamburger Modells in einer qualitativen Studierendenbefragung die klassischen volitionalen 
Kontrollstrategien wie z.B. Umweltkontrolle. Dieses ist korrekt, in der Gesamtschau jedoch nicht 
weitgehend genug. 
Das Kompensationsmodell von Kehr (2005), welches unserer Skala zu Grunde liegt, basiert ursprünglich auf 
einem Schnittstellenmodell von Motivation und Volition (Graf, 2012). In der Modelldefinition versteht Kehr 
unter Selbstmanagement die Fähigkeit seine Motivation und Willensstärke systematisch zu steigern und 
Handlungsbarrieren („kritische Anforderungen“) zu überwinden. Also die Fähigkeit, erfolgreich mit den 
unvermeidbaren Entscheidungsmöglichkeiten, Unsicherheiten und Krisen im Studium umzugehen. 
Versuchen wir das Kehr-Modell zum besseren Verständnis an einem hypothetischen Studierenden mit 
Namen „Malte“ zu erläutern. Malte verfügt seit früher Kindheit, teilweise aus seiner Erziehung teilweise aus 
seinem Grundtemperament, über bestimmte implizite Motive. Implizite Motive sind Tätigkeiten oder 
zwischenmenschliche Kontakte, die ihn glücklich machen oder erfüllen. Möglicherweise hat er ein hohes 
Anschlussmotiv und mag es, warme und enge Beziehungen aufzubauen und zu pflegen. Diese Motivlage 
könnte ihn in seinem Berufsleben zu einem glücklichen Pädagogen machen, aber kaum zu einem glücklichen 
Top-Manager. 
Ebenso hat Malte in späteren Jahren in Wechselwirkung mit seiner Umgebung explizite Motive 
herausgebildet. Möglicherweise gewann er die Überzeugung, dass Macht und eine hohe Leistungsfähigkeit 
von Bedeutung sind. Aus diesem Grund beginnt er ein Studium der Betriebswirtschaftslehre, um Manager zu 
werden. Trotz exzellenter Noten und Praktika (hohe subjektive Fähigkeiten) ist Malte unglücklich im 
Studium und seine Motivation für die Arbeit ist bald sehr gering (keine Überlappung von impliziten und 
expliziten Motiven im Kompensationsmodell). Er kann sich nur noch „durchbeißen“ und „zwingen“ 
(volitionale Regulation) um sein Studium trotzdem abzuschließen. Diese volitionale Regulation ist hierbei 
die Kompensation für die geringe Passung von „Herz“ (implizite Impulse) und „Verstand“ (explizite 
Motive).  
Wenn wir den Einzelfall verlassen, gibt es folglich für Studierende bei der Bewältigung der kritischen 
Anforderungen des Studiums genau zwei anwendbare Möglichkeiten, trotz ständiger Anforderungen bis zum 
Studienabschluss motiviert zu bleiben. Erstens sie verbessern schrittweise die Passung von „Herz“, 
„Verstand“ und subjektiven Fähigkeiten. Der Weg hierzu wird über eine verbesserte Selbstwahrnehmung 
und Introspektion führen. Und zweitens sie entwickeln ihre Kompensationsstrategien (volitional oder 
problemlösend) weiter für Fälle, in denen dieses einmal nicht gegeben ist. Die einzelnen Stellschrauben für 
die Realisierung dieser Möglichkeiten wurden zu den Teilskalen bei der Entwicklung unseres Instrumentes. 
 
1.2 Online-Self-Assessments als niederschwellige Beratungsinstrumente 
Innerhalb unseres aktuellen ESF-geförderten Projektes entwickeln wir ein Online-Self-Assessment (kurz 
OSA) für den Studiengang Elektrotechnik an der TU Dresden. In OSAs beantworten die Teilnehmenden 
allgemein formuliert internetbasiert Fragen und Aufgaben aus dem Leistungs- und Persönlichkeitsbereich. 
Im Anschluss erhalten sie Rückmeldungen zu Stärken und Schwächen im Hinblick auf den angestrebten 
Studienabschluss. Ein wichtiger Unterschied zu herkömmlichen Studieneignungstests, wie etwa dem Test für 
medizinische Studiengänge (TMS), besteht darin, dass die Testergebnisse keinen Einfluss auf die 
Studienzulassung haben. Die Ergebnisse erhält ausschließlich der potentielle Studierende. Innerhalb der 
Anforderungsanalyse unseres Projektes zeigten sich 8 psychologische Konstrukte als bedeutsam für ein 
erfolgreiches Studium der E-Technik: Fachinteresse, realistische Erwartungen an das Studium, 
schlussfolgerndes Denken, mechanisch-technisches Verständnis, fachbezogene Kreativität, 
Selbstmanagement, gewissenhafter Arbeitsstil und Netzwerkfähigkeiten.  Zu allen relevanten Konstrukten 
wurden Skalen zur Messung konstruiert, auf deren Basis u.a. die Fähigkeit zum Selbstmanagement an die 
OSA-Teilnehmenden rückgemeldet wird. 
Die Verbindung zwischen OSA und Selbstmanagement ist jedoch noch komplexer als diese explizite 
Rückmeldung. OSA dienen allgemein der Verfeinerung der realistischen Selbstwahrnehmung und der 
Selbstregulierung (Zimmerhofer, Heukamp & Hornke, 2006). Stellt ein Teilnehmer in einem OSA Defizite 
fest, kann er noch vor Studienbeginn gezielt Unterstützung bei der Kompensation in Anspruch nehmen oder 
sich für einen passenden Studiengang entscheiden. Das Durchlaufen und Verarbeiten der Ergebnisse eines 
OSA befördert im idealen Fall auch die Entwicklung von Selbstmanagement beim potentiellen Studierenden. 
Es hat folglich, in begrenztem Maße, den Charakter einer Intervention für Selbstmanagement.  
 
 
 
 
2. Methode 
2.1 Prozess der Itemformulierung 
Um eine möglichst vollständige Abbildung der Modellinhalte mit Subskalen zu erreichen, wurde eine 
systematische Literaturrecherche zu den Bereichen des Selbstmanagements betrieben, besonders in den 
veröffentlichten Arbeiten von Kehr. Da eine inhaltliche Nähe zwischen dem psychodynamischen „Struktur“-
begriff und Selbstmanagement besteht (Gronemeier, 2017), wurden die Skalen um Aspekte der 
Affektregulierung (Überregulierung, Unterregulierung, Affekttoleranz etc.) erweitert. Ebenso wurden, 
begründet durch die Bedeutung der volitionalen Kontrollstrategien (siehe Punkt 1.1), Elemente der 
Handlungskontrolltheorie nach Kuhl (1992) ergänzt. 
Bei der konkreten Ausformulierung der eigenen Items wurden die Regeln der Formulierung aus 
Mummendey und Grau (2008) verwendet. Es wurden inhaltliche Varianten mit unterschiedlicher Polung der 
Items rational formuliert und getestet. Die Transkripte, welche in der Anforderungsanalyse unseres Projektes 
entstanden sind, wurden gesichtet, um verhaltensbezogene Itemformulierungen abzuleiten. Des Weiteren 
wurden Testungsverfahren gesichtet, die verwandte Konstrukte messen. Konkret handelt es sich hierbei um 
Leistungsmotivation, Selbstwirksamkeitserwartung, Stressbewältigung und  Handlungskontrolle. Final 
gingen 195 Items in 17 Subskalen in die Testung ein. Die verbleibenden Items sind im Anhang aufgelistet. 
Die Antwortoptionen wurden 5-fach gestuft („stimme gar nicht zu“ bis „stimme voll zu“) gewählt 
(Rohrmann, 1978). 
 
2.2 Testung der Rohitems 
Die Rohitems wurden im Anschluss an Studierenden der TU Dresden (N=195) mittels einer 
Onlinebefragung getestet. Die Stichprobe wurde unter Studierenden aller Fachsemester rekrutiert (MW=4.5). 
Der Anteil von weiblichen Studierenden lag bei 68.7 %, das durchschnittliche Alter  bei 24.4 Jahren. Die 
Eignung der Items wurde durch die Erhebung von geeigneten Studienerfolgskriterien überprüft: 
Studienzufriedenheit (Westermann, Heise, Spies & Trautwein, 1996), Studienabbruchsneigung, Passung zu 
den Kommilitonen und Studienleistung (alle aus Stoll, 2013). Die Verteilung der Studiengänge (Tabelle 1) 
entspricht näherungsweise dem Fachspektrum an der TU Dresden, wobei Psychologiestudierende 
überrepräsentiert sind. 
 
Tab. 1: Verteilung der Studienfächer der TU-Studenten in der Testungsstichprobe 
 absolute Anzahl % an Gesamtstichprobe 
Ingenieurwissenschaften 36 18,5% 
Naturwissenschaften 29 14,9% 
Psychologie 62 31,8% 
Lehramt 30 15,4% 
Wirtschaftswiss./Jura 22 11,3% 
Sonstiges 16 8,1% 
 
Im Anschluss der Befragung wurden Items mit zu geringer (r≤ .1 ) Korrelation mit den 
Studienerfolgskriterien aus dem Itempool entfernt. Ebenso wurden Items mit ungeeigneten Kennwerten für 
Trennschärfe (≤.30) und Itemschwierigkeit (≤.20 und ≥.80) ausgeschlossen. 
 
3. Ergebnisse  
3.1 Testung der Rohitems 
Es verblieben nach Entfernung der ungeeigneten Items 10 Subskalen mit insgesamt 45 Items. Die Subskalen 
Übersteuerung von Affekten, Untersteuerung von Affekten, ständige Vergegenwärtigung von Zielen unter 
Energieverlust, Überhöhte Leistungsansprüche, realer Mangel an Kompetenzen und die zwei Sonderskala 
Ressourcen entfallen wegen zu geringer Korrelation mit den Studienerfolgskriterien.  Die verbleibenden 
Skalen entsprechen bezüglich interner Konsistenz (α≥.53) und Trennschärfe der Einzelitems (≥.38) 
diagnostischen Anforderungen. Die Einordnung der verbleibenden Skalen in das Kompensationsmodell nach 
Kehr ist in Abbildung 1  dargestellt. Die Abkürzungen für die Subskalen sind dem Anhang oder Tabelle 2 zu 
entnehmen. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Abb. 1. Einordnung der verbleibenden Subfacetten in das Kehr-Modell (eigene Abb., vgl Kehr, 2005) 
 
Die Gesamtskala aus 45 Items hat einen hoch signifikanten mittleren Zusammenhang mit 
Studienzufriedenheit (r=.51), empfundener Passung (r=.44), Abbruchsneigung (r=-.51) und Studienleistung 
(r=.34). Die Zusammenhänge der Einzelskalen mit den Studienerfolgskriterien sind Tabelle 2 zu entnehmen.  
 
Tab. 2: Korrelation der Studienerfolgskriterien mit den verbleibenden Einzelskalen 
 Studien- 
leistung 
Passung Studien-
zufriedenheit 
Abbruchs-
neigung 
Affekttoleranz (AT) .07
n.s. 
.36** .36** -.41** 
Affektwahrnehmung (AW) .14** .39** .39** -.40** 
Regulation aversiver Affekte (RAA) .29** .39** .50** -.49** 
Kenntnis eigener affektiver Präferenzen 
(EAP) 
.25** .42** .45** -.41** 
Externe Regulation (ER) .25** .37** .35** -.39** 
Ungelöste Zielkonflikte (ZU) .30** .40** .42** -.39** 
Ressourcenallokation (RA) .28** .30** .29** -.46** 
Abschirmung von Zielen (AZ) .29** .43** .38** -.42** 
Hilfe annehmen (HA) .30** .23** .26** -.30** 
Selbstwirksamkeit (SW) 
Gesamtwert 
.31** 
.34** 
.38** 
.44** 
.46** 
.51** 
-.48** 
-.51** 
Anmerkung: N=195, n.s.=nicht signifikant, p≤.05, **p≤.01 
 
Innerhalb eines Schulpraktikums erfolgte die Prüfung der Verständlichkeit der 45 Items an einem Schüler 
der 9. Klasse (Gymnasium/künstlerisches Profil). Dieser hatte keine Schwierigkeiten, die Items zu verstehen 
und zu bearbeiten. Diese fertige Skala wird von uns im weiteren Projektverlauf in die Pilotversion des OSA 
Elektrotechnik implementiert und an angehenden Studierenden der Ingenieurwissenschaften (N≥50) getestet. 
Die Endfassung des OSA ist für August 2018 geplant, wobei weitere Evaluationsschritte und eine 
Faktorenanalyse für die Skalen angedacht sind. Die dargestellte Skalenentwicklung hat den Charakter eines 
Werkstattberichtes. Es wurde eine explorative Faktorenanalyse (N=195) der 10 Einzelskalen durchgeführt, 
um den inhaltlichen Bezug zum Kehr-Modell zu überprüfen. Es wurde ein gemeinsamer Faktor extrahiert 
(„Selbstmanagement“). Die Faktorenladungen waren jeweils ausreichend hoch (≤.66). Die Ergebnisse der 
Faktorenanalyse rechtfertigen die sinnvolle Verwendung und Interpretation des Testgesamtwertes innerhalb 
des OSA. 
 
4. Diskussion 
4.1 Übertragbarkeit der Ergebnisse 
Auch wenn weiterer Evaluationsbedarf für die vorgestellte Skala (Dresdner SM) besteht, gibt es erste 
Hinweise für ihre Eignung innerhalb der Diagnostik von Selbstmanagement in der Studieneingangsphase. Es 
wird deutlich, dass Skalen aus allen drei Bereichen des Kehr-Modells (implizite Motive, explizite Motive 
und subjektive Fähigkeiten) geeignet sind, um Studienerfolgskriterien vorherzusagen. Erste Ergebnisse 
(siehe Tabelle 2) deuten in die Richtung, dass implizite Motivfaktoren der Affektwahrnehmung und -
kenntnis (das „Herz“) eher mit Studienzufriedenheit verbunden sind. Dieses ist mutmaßlich durch die 
Verbundenheit von Studienzufriedenheit mit einer generellen Affektlage dem Studium gegenüber begründet. 
Explizite Motivfaktoren (die „Vernunft“), wie volitionale Kontrollstrategien etc., sind hingegen eher mit der 
Studienleistung in Noten verknüpft. Endgültige Aussagen können jedoch erst nach den weiteren 
Evaluationsschritten getätigt werden. Es scheint also durchaus sinnvoll zu sein, sowohl affektive als auch 
rationale Facetten in einem ausgewogenen Verhältnis zu erfassen und rückzumelden.  In einem Review 
haben Burkhardt, Hagemeister und Jacob (eingereicht) bei Konstrukten im Zusammenhang mit 
Selbstmanagementfähigkeiten (Stressbewältigung, Selbstwirksamkeit, Leistungsmotivation, 
Zeitmanagement und Handlungskontrolle) lediglich geringe positive Zusammenhänge mit relevanten 
Studienerfolgskriterien gefunden. Es ist daher anzunehmen, dass die höheren Zusammenhänge innerhalb 
dieses Artikels bei weiteren Evaluationsschritten nicht bestätigt werden.  
 
4.2 Weitere Entwicklungen innerhalb des OSA-Projektes 
Selbstmanagement ist in der Gesamtschau um ein relativ komplexes Konstrukt (siehe explorative 
Faktorenanalyse), welches mit 10 Subfacetten erfasst wird. Dieses erfordert auch eine differenzierte 
Rückmeldung der Testergebnisse innerhalb des OSAs. Eine Rückmeldung als Profil von „Stärken und 
Schwächen“ des Selbstmanagement könnte die realistische Selbstwahrnehmung der angehenden 
Studierenden verbessern (Training des Selbstmanagement). Ebenso kann bereits durch die Bearbeitung 
Introspektion und damit ein verbessertes Selbstmanagement angeregt werden. Diese Rückmeldung kann in 
unseren Augen erst nach weiterer Evaluation erfolgen. Ein weiteres Forschungsfeld innerhalb des Projektes 
ist die Akzeptanz der Skalen innerhalb der Testung an Ingenieurstudierenden. Besonders die Akzeptanz der 
affektiven Subfacetten muss kritisch geprüft werden. Schließlich stellt sich bei der weiteren OSA-
Entwicklung die Frage, welche Empfehlungen auf der Basis der Testungsempfehlungen ausgesprochen 
werden können. Es gibt durchaus Skalen (z.B. Affekttoleranz), die eine eher klinische Intervention 
nahelegen. Es wäre jedoch unverantwortlich, dieses innerhalb eines niederschwelligen internetbasierten 
OSAs zu tun, da der angehende Studierende dieses Testungsverfahren ohne professionelle Begleitung 
durchläuft. Zuletzt stellt sich die Frage, ob alle Selbstmanagementkomponenten während der 
Studieneingangsphase gleichermaßen „natürlich“, in Auseinandersetzung mit den aufkommenden Krisen 
entwickelt werden.  In diesem Fall wäre es deutlich weniger bedeutsam, potentielle Defizite rückzumelden, 
als wenn einige Facetten von Entwicklungsschritten ausgeschlossen werden. Da es bis dato keine 
ausreichende Beforschung dieses Themas gibt (Gronemeier, 2017), wird auch dieser Faktor in den nächsten 
Schritten berücksichtigt werden müssen. 
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Anhang : Items des Dresdner SM-Skala, Polung in Klammern angegeben 
 
[Subskala Affekttoleranz-AT] 
Wenn ich wütend bin, weiß ich, was ich dagegen machen kann. (+) 
Wenn ich Angst habe, weiß ich, was ich dagegen machen kann. (+) 
Ich kann mich gut von meinen Gefühlen distanzieren. (+) 
Ich kann es schwer aushalten, traurig zu sein. (-) 
Wenn mich Probleme stark belasten, habe ich das Gefühl zu zerspringen. (-) 
[Subskala Affektwahrnehmung-AW] 
Wenn ich mich beim Lernen nicht mehr konzentrieren kann, gönne ich mir kurz Ruhe. (+) 
Meine Gefühlswelt ist für mich „ein Buch mit sieben Siegeln“. (-) 
Meine Gefühle sind mir manchmal unheimlich. (-) 
[Subskala Regulierung aversiver Affekte-RAA] 
Es gelingt mir meist, mir vor beängstigenden Aufgaben Mut zuzusprechen. (+) 
Wenn ich bei einer Aufgabe gescheitert bin, kann ich mich schwer wieder aufraffen. (-) 
Manchmal male ich mir „Horrorszenarien“ vor Prüfungen aus. (-) 
Manchmal habe ich so große Angst zu scheitern, dass ich lieber gar nichts mache.  (-) 
Ich gehe der Bewertung durch Dozenten lieber aus dem Weg. (-) 
[Subskala Kenntnis eigener affektiver Präferenzen-EAP] 
Ich habe ein gutes Gespür dafür, was mich im Leben glücklich machen. (+) 
Ich fühle mich körperlich lebendig. (+) 
Im Großen und Ganzen habe ich ein gutes Gefühl dafür, wie viel ich mir zumuten kann. (+) 
Ich fühle mich meistens selbstbestimmt bei den Entscheidungen in meinem Leben.(-) 
Ich verstehe mich manchmal selber nicht. (-) 
[Subskala Externe Regulation-ER] 
Ich kann zwischen dem, was ich will, und dem, was andere für mich wollen, unterscheiden. (+) 
Ich weiß, was ich von meinem Leben will. (+) 
Manchmal weiß ich nicht, ob ich die Ziele anderer Menschen (z.B. meiner Eltern) verfolge oder meine 
eigenen. (-) 
Unter Belastungen neige ich dazu, einfach zu machen, was andere von mir wollen. (-) 
Ich fühle mich durch die Erwartungen anderer Menschen (z.B. meiner Eltern, meines Partners) unter 
Druck gesetzt. (-) 
[Subskala Ungelöste Zielkonflikte-UZ] 
Ich kann Prioritäten setzen. (+) 
Wenn ich mich zwischen zwei Dingen nicht entscheiden kann, finde ich trotzdem einen Weg. (+) 
Wenn ich vor einem komplexen Problem stehe, das mir wie „ein Berg“ vorkommt, unterteile ich es in 
Teilprobleme und fange an, es zu lösen. (+) 
Manchmal sehe ich mich mit so vielen Aufgaben konfrontiert, dass ich gleich alle liegen lasse. (-) 
Beim Lernen verliere ich mich manchmal in unwichtigen Details. (-) 
[Subskala Ressourcenallokation-RA] 
Ich kann verpasste Gelegenheiten auch wieder vergessen. (+) 
Ich denke häufig daran, wie mein Leben besser sein könnte. (-) 
Ich wäre gerne schöner/ intelligenter/ geistreicher, als ich bin. (-) 
Ich denke viel über vergangene Beziehungen nach (Exfreunde, frühere Freunde). (-) 
[Subskala Abschirmung von Zielen-AZ] 
Mich reizen Probleme, die schwer zu lösen sind. (+) 
Ich kann mich bei einem schwierigen Problem auch einmal „durchbeißen“. (+) 
Ich lasse mich leicht von der Arbeit ablenken. (-) 
Ich lasse mich von einer schwierigen Aufgabe leicht entmutigen. (-) 
Ich habe schon bei der Arbeit die Rückmeldung bekommen, zu unbeständig zu sein. (-) 
[Subskala Selbstwirksamkeit-SW] 
Wenn ich vor einer neuen Herausforderung stehe, bin ich mir sicher, diese bewältigen zu können. (+) 
Ich halte mich für einen guten Problemlöser. (+) 
Wenn ich vor einer neuen Aufgabe stehe, habe ich oft Angst, sie nicht bewältigen zu können. (-) 
Ich glaube manchmal, mir fehlen Kompetenzen, um mein Leben zu bewältigen. (-) 
[Subskala Hilfe annehmen-HA] 
Wenn ich ein Problem nicht selber lösen kann, fällt es mir leicht, andere um Hilfe zu bitten. (+) 
Ich fühle mich schuldig, wenn ich andere Menschen um Hilfe bitten muss. (-) 
Es ist mir unangenehm, nachzufragen, wenn ich etwas nicht verstanden habe. (-) 
Ich möchte andere Menschen nicht mit meinen Problemen belasten. (-) 
 
